
10月2020年
おいしい料理は

　愛情と工夫から
の メニュー今月お弁当

夏の食中毒防止強化月間：2020年5月1日～2020年10月31日
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■食材仕入の都合によりメニュー変更する場合があります。■食品衛生上当日の午後2時までにお召し上がりください。■容器は電子レンジにはかけられません。■食材仕入の都合によりメニュー変更する場合があります。■食品衛生上当日の午後2時までにお召し上がりください。■容器は電子レンジにはかけられません。
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    2.7g 4.3g

 2.9g 3.3g 2.5g 2.3g 2.8g

 3.0g 2.2g 3.0g 3.2g 3.1g

 2.0g 3.2g 2.8g 3.0g 2.7g

 2.4g 2.7g 3.2g 2.6g 2.7g

    24.9g 31.5g

 17.0g 29.0g 10.2g 21.8g 14.9g

 20.0g 28.3g 28.3g 17.5g 17.8g

 11.9g 22.7g 16.5g 19.8g 12.2g

 14.3g 22.4g 12.5g 17.5g 19.2g

    847 936

 765 898 701 804 760

 752 816 841 765 806

 741 811 768 753 758

 782 804 810 755 775

    26.7g 26.1g

 23.2g 39.5g 19.5g 22.9g 19.5g

 19.8g 20.6g 22.7g 28.6g 27.3g

 12.3g 23.5g 27.0g 25.3g 15.2g

 14.9g 25.8g 24.8g 19.2g 19.8g

   梅チキンカツ ハーフカレー

エビフライ 酢鶏 豆腐ハンバーグ クリーミーフライ 竹輪の天ぷら

ネギオムレツ アジフライ からあげ!ごっち監修 鮭の塩焼き うずら玉子フライ

イワシしそフライ 茄子とカニ棒の天ぷら 豚肉味噌炒め メバルの照焼き フーヨーハイ

卯の花フライ サバの照焼き おろしハンバーグ チキン唐揚げあんからめ 白身魚フライ

   チーズハンバーグ オムレツ・ハムステーキ

タンドリーチキン ブリの照焼き カレー春巻き 豚肉の蒲焼 しそ鶏つくね

チキンステーキ竜田揚げ ニラ饅頭 鶏もも塩唐揚げ 味噌カツ 照焼きハンバーグ

ミートボール ポークステーキ イカの天ぷら エビの鹿の子揚げ ササミカツ

チリソースボール チキンステーキ イカフリッター キャベツ焼き ウィンナー

    1 日 2 日 3 日 4 日

 5 日 6 日 7 日 8 日 9 日 10日 11日

 12日 13日 14日 15日 16日 17日 18日

 19日 20日 21日 22日 23日 24日 25日

 26日 27日 28日 29日 30日

    醤油の日 豆腐の日

 たまごの日 メロンの日 生パスタの日 米の日 クレープの日

 豆乳の日 さつまいもの日 焼うどんの日 きのこの日 カレーの日

 食育の日 ワインの日 漬物の日 あんこうの日 天ぷらの日

 きしめんの日 ツナの日 鶏の日 肉の日 たまごかけごはんの日

この弁当箱でご提供させて
いただいております。

ごはんの栄養量は420kcal（250gあたり）です。
栄養素にはごはんの成分も含みます。

今 月 の お す す め メ ニ ュ ー ！！

今月はこちら！！
14日（水）にご提供！！

4か月連続企画！10月9月 11月 12月

さっぱりと健康維持！！
白菜は、大根・豆腐とともに「養生三宝」とよばれ、古くから中国で重宝されて
きた食材です。成分のほとんどが水分で低タンパク、糖質がキャベツより少
なく低カロリーである為、肥満予防に適しています。また、辛味成分のイソチ
オシアネートはがん予防や動脈硬化の予防に効果があります。ビタミンＣも
含み、風邪の予防にも役立ちます。なによりさっぱり食べられる白菜、脇役で
すが、気にしてみてください。

健康応援団
今月の登場日

対象食材 : 白菜

12日㊊など
養生三宝

月 Monday 火 Tuesday 水 Wednesday 木 Thursday 金 Friday


